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TUKY


Kde se skrývají dobré tuky?

RYBY

Pravidelnou konzumací ryb nejlépe bojujeme proti tukovým polštářům a celulitidě

 Mořské ryby - losos, sled‘, makrela a tuňák jsou
 hlavními zdroji omega-3 nenasycených
[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900351246[1].wmf]mastných kyselin. Snižují hladinu cholesterolu – jeho nadbytek ohrožuje cévy, chrání srdce a aktivují látkovou výměnu tuků. V ideálním případě si dejte alespoň dvakrát týdně mořskou rybu. Nejdietnější je tuňák! Pokud vám vadí pronikavá vůně ryb, používejte citronovou šťávu.



  
OŘECHY

Nejlepší na srdce jsou ořechy všeho druhu

Naše srdce vyžaduje díky obsahu cenných tuků kešu ořechy, mandle, makadamové ořechy, lískové a jiné. Hrst vlašských ořechů denně
může snížit riziko onemocnění srdečními
a oběhovými chorobami až o celých 50 %.
[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900193286[1].wmf]Pozor, ořechy jsou tučné a jejich nadměrná konzumace může vést ke zvýšení hmotnosti. Citlivějším lidem mohou podráždit žlučník. Všeho s mírou!


      


AVOKÁDO

Avokádo chrání cévy

Kardiologové doporučují půl avokáda
denně. Důvodem je velmi vysoký obsah „dobrých‘‘ nenasycených tuků, který snižuje riziko kornatění srdečních tepen. Avokádo je, podobně jako cuketa, téměř bez chuti. Poté, co ho jednoduše oloupeme škrabkou na brambory a vyjmeme velkou pecku, vidličkou se dá namačkat a přidat do jakékoliv pomazánky. Chuť pokrmu nijak neovlivní a my máme dobrý pocit, že děláme něco pro své zdraví. Pecka se může zasadit a ve velmi krátké době vyroste dekorativní, nenáročná pokojová rostlina.
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OLIVY
[image: ]

Olivy mají protirakovinné účinky

Obsahují obrovské
množství nenasycených kyselin, které aktivují krevní oběh a braní ukládaní tuků v cévách. Ucpané a tedy zúžené cévy vyvolávají infarkt a mozkovou mrtvici, protože důležité orgány nejsou dostatečně zásobené okysličenou krví. Olivový olej chrání dokonce i před rakovinou prsu a kůže. Pomáhá nám také při snižování váhy, pokud jeho častým používáním nahradíme ostatní, hlavně živočišné tuky. V našich podmínkách se dají koupit běžně zelené a černé olivy. Nejčastěji se prodávají nakládané. Používejte je do salátů. Na jejich neobvyklou chuť je třeba si zvyknout.
 
Kde na vás číhají špatné tuky?

Uzeniny a maso podporují infarkt

[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900088416[1].wmf]Salámy, klobásy a jiné uzeniny představují kalorickou bombu a jsou cévním jedem. Obsahují „špatné“ nasycené tuky, které se ukládají v cévách, kde mohou způsobovat nevratné zdravotní potíže. Uzeniny konzumujeme v omezeném množství a vůbec ne denně!
Nedejte se oklamat propagačními informacemi o „dietních uzeninách“. 





Sladkosti 

25% tuků, které sníme, tvoří pečivo a laskominy, které jsou plné transtuků (průmyslově ztužené tuky). Ty způsobují slepování buněčných stěn. Tělo potřebuje k odbourání transtuků z jednoho koblížku přibližně 2 dny. Pokud pravidelně nesportujeme a jíme nadměrné množství sladkostí, zakládáme si do budoucna na obrovské zdravotní problémy!
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Méně másla, prosím!

Máslo je živočišný tuk. Máslo a margarín tvoří značné našeho denního příjmu tuků. Někdy až 20%. Svým vysokým obsahem „špatných“ tuků a cholesterolu výrazně zvyšují hladinu krevních tuků. Rada: Na vaření a pečení použijte radši zdravý, např. řepkový olej, slunečnicový nebo nejlépe olivový. K namazání na pečivo je vhodnější pravé máslo nebo sádlo. Hlídáme si však spotřebované množství!
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Vyhýbejte se podnikům s rychlým občerstvením - fastfoodům !

Hranolky a podobná rychlá jídla tvoří hlavně u mladší generace 50% denního příjmu tuků. Obsahují velké množství škodlivých transtuků, které naše tělo neumí využít a zpracovat. Následkem je zvyšující se hladina cholesterolu, nadváha a četné zdravotní komplikace. V dnešní době nejsou nijak výjimečné infarkty i u velmi mladých lidí. V souvislosti s pasivním způsobem trávení volného času u počítače představují obrovské riziko.
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